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De acuer do con el doc tor Hi ro mi Shin ya «tu cuer po es tá di- 
se ña do pa ra cu rar se a sí mis mo»; la die ta que él pro po ne
ha cu ra do a mi les de pa cien tes sin re caí das. Cual quier per- 
so na, con in de pen den cia de su pre dis po si ción ge né ti ca,
pue de ayu dar a su cuer po a evi tar en fer me da des car día cas,
obe si dad, fi bro mas, es tre ñi mien to, sín dro me de co lon irri- 
ta ble, en fer me dad de Crohn, ap nea del sue ño y en fer me- 
da des au toin mu nes. La cla ve es tá en el fac tor en zi má ti co.
Las en zi mas son pro teí nas com ple jas que per mi ten el de sa- 
rro llo de to das las fun cio nes ce lu la res.

La en zi ma pro di gio sa re vo lu cio na rá tu for ma de ver el cuer- 
po hu ma no, la me di ci na y la salud. Ex pli ca por qué ali men- 
tos con si de ra dos salu da bles co mo los lác teos son la cau sa
de en fer me da des cró ni cas. De ta lla los pro ce sos de des truc- 
ción en zi má ti ca ge ne ra dos por el al cohol, el ta ba co y las
gra sas trans. Al cam biar pe que ños há bi tos hoy ten drás
bue na salud siem pre.

El doc tor Hi ro mi Shin ya te en se ña rá có mo con ser var el
abas te ci mien to de las en zi mas pro di gio sas y re ver tir pro ce- 
sos de ge ne ra ti vos pa ra for ta le cer tus en zi mas cor po ra les y
así go zar de bue na salud has ta una edad avan za da.
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NO TA DE LA EDI CIÓN

PARA los gas troen te ró lo gos y ci ru ja nos en el mun do en- 
te ro, el doc tor Hi ro mi Shin ya no ne ce si ta pre sen ta ción. Es
am plia men te re co no ci do co mo pio ne ro de la ci ru gía co lo- 
nos có pi ca (im pul sor de la téc ni ca —que de he cho lle va su
nom bre— y di se ña dor del ins tru men to uti li za do pa ra la mis- 
ma) y uno de los mé di cos más im por tan tes en su es pe cia li- 
dad.

El doc tor Shin ya ha prac ti ca do re gu lar men te la me di ci na
du ran te más de cua tro dé ca das y aten di do a pre si den tes,
pri me ros mi nis tros, es tre llas de ci ne, mú si cos y mu chí si mos
pa cien tes más. De he cho, ha exa mi na do los es tó ma gos e
in tes ti nos de más de 300 000 per so nas. En la ac tua li dad es
pro fe sor clí ni co de ci ru gía en el Co le gio de Me di ci na Al bert
Eins tein en Nue va Yo rk y je fe de la uni dad de en dos co pia
qui rúr gi ca del Cen tro Mé di co Be th Is ra el.

A tra vés de su vas ta ex pe rien cia con cien tos de mi les de
pa cien tes, al gu nos de los cua les ha se gui do du ran te to da
su vi da, el doc tor Shin ya de sa rro lló y pro bó clí ni ca men te un
tra ta mien to ba sa do en la ge ne ra ción cor po ral de una en zi- 
ma vi tal a la cual ha lla ma do la «en zi ma pro di gio sa». Es ta
en zi ma, ase gu ra, es la cla ve pa ra una vi da lar ga y salu da- 
ble.

Su ob je ti vo al es cri bir La en zi ma pro di gio sa es ex pli car
el fun cio na mien to de es ta en zi ma y por qué es tan im por- 
tan te pa ra la salud de los se res hu ma nos. El doc tor Shin ya
ve es ta pu bli ca ción co mo la cul mi na ción del tra ba jo de su
vi da, com par tien do sus des cu bri mien tos con mi llo nes de
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per so nas a quie nes nun ca ten drá la opor tu ni dad de tra tar
per so nal men te. En es te li bro des cri be un es ti lo de vi da que
ga ran ti za una me jor salud y ex pli ca por qué di chas prác ti- 
cas son tan po de ro sas.

Na ci do en Ja pón, prac ti ca la me di ci na la mi tad del año
en To kio; el doc tor Shin ya con jun ta las perspec ti vas orien tal
y oc ci den tal de la me di ci na a su tra ba jo apli ca do a la salud
del ser hu ma no. Pri me ro es cri bió es te li bro en ja po nés. La
ver sión ja po ne sa ha si do una sen sación. Se ven die ron más
de dos mi llo nes de ejem pla res en los pri me ros me ses de su
pu bli ca ción. Es ta edi to rial se hon ra en pre sen tar La en zi ma
pro di gio sa en cas te llano. De sea mos, con el doc tor Hi ro mi
Shin ya, que es te li bro te guíe ha cia un es ti lo de vi da fe liz y
salu da ble.
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PRE FA CIO

CRE CÍ en Ja pón, jus to des pués de la gue rra, cuan do las
cos tum bres y la tec no lo gía es ta dou ni den ses trans for ma ban
mi tie rra na tal. Que ría es tu diar me di ci na en Es ta dos Uni- 
dos. Me gra dué co mo mé di co en Ja pón y des pués, en
1963, me mu dé a Es ta dos Uni dos con mi jo ven es po sa pa ra
cur sar el pro gra ma de re si den cia qui rúr gi ca en el Cen tro
Mé di co Be th Is ra el, en Nue va Yo rk.

Al lle gar de un país ex tran je ro a Es ta dos Uni dos, en ten- 
día que te nía que es for zar me y ser real men te bue no pa ra
ga nar me el res pe to co mo ci ru jano en Amé ri ca. Cuan do era
jo ven, es tu dié ar tes mar cia les y gra cias a ese en tre na mien- 
to, apren dí a uti li zar ca da ma no con la mis ma des tre za. Al
ser am bi dies tro pu de eje cu tar pro ce di mien tos qui rúr gi cos
con efi cien cia inu sual.

Mien tras du ró mi re si den cia, ayu dé al doc tor Leon Gins- 
burg, uno de los des cu bri do res (con los doc to res Bu rril Ber- 
nard Crohn y Gor don Oppenhei mer) de la en fer me dad de
Crohn. Un día el je fe de re si den tes y el re si den te se nior,
quie nes co mún men te asis tían al doc tor Gins burg, no pu die- 
ron ha cer lo, por lo que la en fer me ra del doc tor, que me ha- 
bía vis to tra ba jar, me re co men dó. Al ser am bi dies tro ter mi- 
né muy rá pi do. Al prin ci pio el doc tor Gins burg no po día
creer que en una ope ra ción tan bre ve lo hu bie ra he cho co- 
rrec ta men te y se en fa dó; pe ro cuan do vio que el pa cien te
me jo ra ba sin el san gra do y la in fla ma ción ex ce si va de ri va da
de una ci ru gía lar ga, se que dó im pre sio na do. Co men cé a
tra ba jar con él de for ma re gu lar.
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Ni a mi es po sa ni a mi pe que ña hi ja les sen tó bien Es ta- 
dos Uni dos. Mi es po sa es ta ba en fer ma la ma yor par te del
tiem po, dé bil y sin po der dar el pe cho a nues tra hi ja, por lo
que tu vi mos que dar le le che pre pa ra da, fa bri ca da a par tir
de le che de va ca. Tra ba ja ba to do el día en el hos pi tal y lle- 
ga ba a ca sa pa ra ayu dar a mi es po sa, que es ta ba de nue vo
em ba ra za da. Cam bia ba pa ña les y da ba el bi be rón a nues- 
tra hi ja; la ni ña llo ra ba mu cho y pre sen tó una erup ción en la
piel. Te nía mu cha co me zón y se sen tía muy mal.

En ton ces na ció nues tro hi jo. Su lle ga da es tu vo lle na de
ale g ría, aun que pron to pre sen tó un san gra do rec tal. Pa ra
ese mo men to ha bía ad qui ri do el pri mer co lo nos co pio pri- 
mi ti vo, por lo que pu de exa mi nar a mi hi jo y en con trar una
in fla ma ción del co lon o co li tis ul ce ro sa.

Me sen tía de vas ta do. Ahí es ta ba yo, un doc tor que no
po día cu rar a su be lla y jo ven es po sa ni ali viar el su fri mien to
de mis hi jos. No ha bía apren di do na da en la es cue la de
me di ci na que me di je ra qué era lo que les pro vo ca ba esos
ma les. Con sul té a otros doc to res, a los me jo res que co no- 
cía, sin que nin guno pu die ra ayu dar me. No era su fi cien te
ser un há bil ci ru jano ni re ce tar me di ca men tos de acuer do
con los sín to mas. Que ría sa ber qué era lo que cau sa ba la
en fer me dad.

En Ja pón nun ca ha bía vis to el ti po de der ma ti tis ató pi ca
que pre sen ta ba mi hi ja, por lo que co men cé a in ves ti gar
una po si ble cau sa en Es ta dos Uni dos. En Ja pón no te nía- 
mos mu chos ali men tos lác teos, por lo que pen sé que po día
ser la le che de va ca en la fór mu la. Cuan do le qui té la le che
me jo ró rá pi da men te y me di cuen ta de que era alér gi ca a la
le che de va ca. No po día di ge rir la y las par tícu las sin di ge rir,
que eran lo bas tan te pe que ñas pa ra pa sar de los in tes ti nos
a la san gre, eran ata ca das por el sis te ma in mu no ló gi co co- 
mo si fue ran in va so res ex ter nos. Lo mis mo su ce dió con mi
hi jo. Cuan do le de ja mos de dar le che, la co li tis des apa re- 
ció.
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La en fer me dad de mi es po sa fue diag nos ti ca da co mo
lu pus. Su con teo san guí neo de ca yó y se vol vió pá li da y
ané mi ca. En tra ba y salía del hos pi tal mien tras in ten tá ba mos
sal var su vi da. Mu rió an tes de que su pie ra lo su fi cien te pa ra
ayu dar la.

In clu so hoy no sé qué ge ne ró su lu pus, mas sé que es ta- 
ba pre dis pues ta ge né ti ca men te pa ra te ner un sis te ma in- 
mu no ló gi co so bre rreac ti vo. Ella asis tió a una es cue la de
mon jas oc ci den ta li za da en Ja pón, don de le die ron mu cha
le che. Sin du da era alér gi ca a la le che co mo lo fue ron sus
dos hi jos. Al es tar ex pues ta una y otra vez a es te ali men to
que le pro vo ca ba una reac ción alér gi ca, su sis te ma in mu no- 
ló gi co se de gra dó, de ján do la abier ta a una en fer me dad au- 
toin mu ne co mo el lu pus.

Da das es tas ex pe rien cias, co men cé a en ten der lo vi tal
que es la die ta pa ra nues tra salud. Es to su ce dió ha ce más
de 50 años y des de en ton ces he exa mi na do el es tó ma go y
co lon, al igual que las his to rias ali men ti cias, de más de 300
000 pa cien tes.

De di qué to da mi vi da a en ten der el cuer po hu ma no, su
salud y su en fer me dad. Me con cen tré en pri me ra ins tan cia
en la en fer me dad —qué la ge ne ra ba y có mo cu rar la— pe ro
con for me en ten día más la ma ne ra en que el cuer po tra ba ja
co mo un sis te ma com ple to, cam bié la for ma de tra tar las
en fer me da des. Me di cuen ta de que los mé di cos y nues tros
pa cien tes de be ría mos de di car más tiem po a en ten der la
salud que a com ba tir las en fer me da des.

Na ci mos con el de re cho a la salud; es tar sano es na tu- 
ral. Una vez que em pe cé a en ten der la salud co men cé a ser
ca paz de tra ba jar con el cuer po y de ayu dar lo a salir de las
en fer me da des. Só lo el cuer po se pue de cu rar a sí mis mo.
Co mo mé di co ge ne ro el es pa cio pa ra que es ta cu ra ción su- 
ce da.

Por ello co men cé a en ten der la en fer me dad aun que fi- 
nal men te mi in ves ti ga ción me lle vó ha cia lo que yo creo
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que es la cla ve pa ra la salud. Es ta cla ve es la en zi ma pro di- 
gio sa de nues tro cuer po.

Con ta mos con más de 5000 en zi mas en el cuer po hu- 
ma no que des en ca de nan, tal vez, 25 000 reac cio nes di fe- 
ren tes. Po dría mos afir mar que ca da ac ción de nues tro cuer- 
po es tá con tro la da por en zi mas, aun que sa be mos muy po- 
co de ellas. Pien so que crea mos to das es tas en zi mas a par- 
tir de una en zi ma ma dre o ba sal, la cual es más o me nos li- 
mi ta da en nues tro cuer po. Si ago ta mos es tas en zi mas ma- 
dre no se rán su fi cien tes pa ra re pa rar las cé lu las, por lo cual,
con el tiem po, se de sa rro lla rán en fer me da des co mo el cán- 
cer y otros pa de ci mien tos de ge ne ra ti vos.

Es to es, en re su men, el fac tor de la en zi ma pro di gio sa.
Cuan do ayu do a la cu ra ción de mis pa cien tes con cán- 

cer de co lon, pri me ro re mue vo el cán cer del co lon y lue go
los pon go en un es tric to ré gi men de ali men tos no tóxi cos
al tos en en zi mas y agua, pa ra que ten gan más en zi mas ma- 
dre pa ra re pa rar las cé lu las del cuer po. No creo en los me- 
di ca men tos fuer tes que de bi li tan el sis te ma in mu no ló gi co,
ya que pa ra mí el cán cer de co lon no se da de ma ne ra ais- 
la da o ac ci den tal. El cán cer de co lon me di ce que el abas- 
te ci mien to de las en zi mas ma dre ha si do re du ci do y no
pue de re pa rar las cé lu las de for ma ade cua da.

Al es tar con ven ci do de que na ci mos con una canti dad
li mi ta da de es ta en zi ma ma dre y que no de be ría mos ex tin- 
guir la con la co mi da ma la, las to xi nas, la eli mi na ción de fi- 
cien te y el es trés, he lle ga do a en ten der otra co sa. Es to es
por lo que yo lla mo a la en zi ma ma dre una en zi ma «pro di- 
gio sa». He pre sen cia do cu ra cio nes es pon tá neas y el re tro- 
ce so de en fer me da des de to dos los ti pos. Al es tu diar es tas
cu ra cio nes co men cé a en ten der có mo se da ban ta les mi la- 
gros.

Des cu bri mos el ADN pe ro no sa be mos mu cho al res- 
pec to. Hay un gran po ten cial dor mi do en nues tro ADN que
to da vía no com pren de mos. Mi in ves ti ga ción in di ca que una
fuen te de ener gía emo cio nal po si ti va, co mo la apa ri ción
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del amor, la ri sa y la ale g ría, pue de es ti mu lar a nues tro
ADN pa ra ge ne rar una cas ca da de nues tra en zi ma ma dre,
la en zi ma pro di gio sa, que ac túa co mo bio ca ta li za dor que
re pa ra nues tras cé lu las. La ale g ría y el amor pue den des- 
per tar un po ten cial que va más allá del en ten di mien to hu- 
ma no.

Te di ré en es te li bro qué ha cer ca da día, qué co mer y
qué com ple men tos y en zi mas to mar pa ra apo yar tus en zi- 
mas pro di gio sas y tu salud. Sin em bar go, lo más im por tan- 
te que te pue do acon se jar pa ra vi vir una lar ga y salu da ble
vi da es ha cer lo que te ha ga fe liz (aun cuan do es to sig ni fi- 
que que oca sio nal men te no si gas mis otras re co men da cio- 
nes).

To ca mú si ca. Haz el amor. Di viérte te. Dis fru ta de los pla- 
ce res más sim ples. Vi ve la vi da con pa sión. Re cuer da que
una vi da fe liz y lle na de sig ni fi ca do es el ca mino na tu ral pa- 
ra lle gar a la salud del ser hu ma no. El en tu sias mo lleno de
ale g ría, más que se guir per fec ta men te una die ta, es fun da- 
men tal pa ra ha cer que la en zi ma pro di gio sa fun cio ne a tu
fa vor.

DOC TOR HI RO MI SHIN YA.

Ju nio de 2007
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IN TRO DUC CIÓN

LA ENZI MA PRO DI GIO SA

LA CLA VE PARA EL CÓDI GO DE LA VIDA

Tu cuer po tie ne la gran ca pa ci dad mi la gro sa de cu rar se
a sí mis mo.

De he cho, tu cuer po es el úni co sis te ma cu ra ti vo que
pue de res ta ble cer tu equi li brio cuan do te ata ca una en fer- 
me dad. La me di ci na pue de ayu dar a tu cuer po en ca so de
emer gen cia y la ci ru gía pue de ser ne ce sa ria en de ter mi na- 
das cir cuns tan cias, pe ro só lo tu cuer po tie ne la ca pa ci dad
de cu rar se.

He cons ta ta do es ta ver dad so bre la cu ra ción una y otra
vez en mi prác ti ca de la me di ci na. Ha ce más o me nos 35
años fui la pri me ra per so na en el mun do que pu do ex tir par
un pó li po usan do un co lo nos co pio sin te ner que ha cer una
in ci sión en la pa red ab do mi nal. En ese mo men to se con vir- 
tió en un even to muy im por tan te da do que fui ca paz de re- 
mo ver el pó li po sin abrir el ab do men y, por lo tan to, evi tar
los efec tos la te ra les pro ve nien tes de ci ru gía me dian te in ci- 
sión. Co mo yo era el úni co mé di co que po día ha cer lo, tu ve
mu cha de man da. En esa épo ca más de diez mi llo nes de
per so nas só lo en Es ta dos Uni dos ne ce si ta ban exá me nes de
co lon y mu chos ne ce si ta ban que les ex tra je ran pó li pos. Los
pa cien tes co men za ron a lle gar de to dos la dos pa ra te ner
ac ce so a es te pro ce di mien to más be nig no. Así, con trein ta
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y pi co años, me con ver tí en el je fe de en dos co pia qui rúr gi- 
ca del Cen tro Mé di co Be th Is ra el, en Nue va Yo rk, tra ba jan- 
do en el hos pi tal por la ma ña na y en mi clí ni ca pri va da por
la tar de, aten dien do pa cien tes des de la ma ña na has ta el
ano che cer.

Du ran te dé ca das de prác ti ca clí ni ca, al dar con sul ta a li- 
te ral men te cien tos de mi les de per so nas co mo en dos co pis- 
ta gas troin tes ti nal, he apren di do que cuan do el sis te ma
gas troin tes ti nal de una per so na es tá lim pio, el cuer po de
esa per so na es ca paz, con cier ta fa ci li dad, de com ba tir en- 
fer me da des de cual quier ti po. Por el con tra rio, cuan do el
sis te ma gas troin tes ti nal es tá su cio, esa per so na se rá pro- 
pen sa a su frir de al gún ti po de en fer me dad.

En otras pa la bras, una per so na con bue nas ca rac te rís ti- 
cas gas troin tes ti na les es tá men tal y fí si ca men te sa na, mien- 
tras que una per so na con ca rac te rís ti cas anó ma las sue le te- 
ner al gún pro ble ma fí si co o men tal. De igual for ma, una
per so na sa na tie ne bue nas ca rac te rís ti cas gas troin tes ti na- 
les, mien tras que una per so na en fer ma tie ne ma las ca rac te- 
rís ti cas. Por lo tan to, man te ner las bue nas ca rac te rís ti cas
del es tó ma go e in tes ti nos es tá di rec ta men te re la cio na do
con la salud en ge ne ral.

¿Qué es lo que, es pe cí fi ca men te, tie ne que ha cer una
per so na (o de jar de ha cer) pa ra man te ner bue nas ca rac te- 
rís ti cas in tes ti na les? Pa ra en con trar una res pues ta, du ran te
años he pe di do a mis pa cien tes que res pon dan a un cues- 
tio na rio acer ca de su his to ria ali men ti cia y otros as pec tos
de su es ti lo de vi da. Gra cias a los re sul ta dos de es tos cues- 
tio na rios des cu brí una fuer te re la ción en tre la salud y cier tas
for mas de co mer y vi vir.

Lo que voy a ex po ner en es te li bro es mi teo ría de có mo
vi vir una vi da lar ga y salu da ble, ba sa da en los da tos que he
reu ni do du ran te dé ca das de prác ti ca mé di ca. Los da tos su- 
gie ren que to do el cuer po y su mi ría da de fun cio nes pue- 
den ser en ten di dos a par tir de una so la cla ve.
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ES TA CLA VE, LA CLA VE PA RA UNA VI DA LAR GA Y
SALU DA BLE, PUE DE SER RE SU MI DA EN UNA PA LA- 

BRA: EN ZI MAS.

Una en zi ma es un tér mino ge né ri co pa ra una pro teí na
ca ta li za do ra que se for ma den tro de las cé lu las de los se res
vi vos. Don de quie ra que ha ya vi da, sea en plan tas o ani ma- 
les, exis ten siem pre las en zi mas. Las en zi mas for man par te
de to das las ac ti vi da des ne ce sa rias pa ra man te ner la vi da,
co mo en la sín te sis, la des com po si ción, el trans por te, la ex- 
cre ción, la de sin to xi ca ción y el abas te ci mien to de ener gía.
Los se res vi vos no se rían ca pa ces de man te ner la vi da sin
las en zi mas.

Se pro du cen más de 5000 ti pos de es tas en zi mas vi ta les
en los ali men tos que con su mi mos a dia rio. La ra zón por la
que exis ten tan tos ti pos de en zi mas obe de ce a que ca da
una tie ne una ca rac te rís ti ca es pe cial y una fun ción es pe cí fi- 
ca. Por ejem plo, la en zi ma di ges ti va lla ma da ami la sa, que
se en cuen tra en la sa li va, só lo reac cio na a los car bohi dra- 
tos. Las gra sas y las pro teí nas se di gie ren de igual for ma
por ca da una de sus di fe ren tes en zi mas.

Aun que se cree que mu chos de es tos ti pos de en zi mas
son crea das pa ra res pon der a las ne ce si da des del cuer po,
si gue sin es tar cla ro có mo se for man en las cé lu las. Ten go
una teo ría que pu die ra arro jar al gu na luz en ese pro ce so.
Pien so que hay una en zi ma ma dre, una en zi ma pro to ti po,
sin es pe cia li za ción. Has ta que es ta en zi ma ma dre se con- 
vier te en una en zi ma es pe cí fi ca co mo res pues ta a una ne- 
ce si dad par ti cu lar, tie ne el po ten cial de con ver tir se en cual- 
quier en zi ma.

Mi teo ría, de sa rro lla da du ran te los años de mi prác ti ca
clí ni ca y mi ob ser va ción, es la si guien te: tu salud de pen de
de lo bien que man ten gas —en lu gar de ago tar— las en zi- 
mas ma dre de tu cuer po. Uso el tér mino en zi mas «ma dre»
pa ra nom brar a es tos ca ta li za do res, da do que son, pien so,
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en zi mas no es pe cia li za das que dan ori gen a más de 5000
en zi mas es pe cia li za das que de sem pe ñan di fe ren tes ac ti vi- 
da des en el cuer po hu ma no. Tam bién las lla mo en zi mas
«pro di gio sas» por que de sem pe ñan un pa pel fun da men tal
en la ca pa ci dad de cu ra ción del cuer po.

Ini cial men te de sa rro llé la idea de una en zi ma ma dre al
ob ser var que cuan do un área par ti cu lar del cuer po ne ce si- 
ta ba y con su mía una gran canti dad de un ti po es pe cí fi co de
en zi ma, se ma ni fes ta ba una ca ren cia de la mis ma en otras
par tes del cuer po. Por ejem plo, si se con su me una gran
canti dad de al cohol, se ne ce si ta una canti dad anor mal men- 
te gran de de una en zi ma par ti cu lar pa ra des com po ner el al- 
cohol en el hí ga do. Es to ge ne ra una ca ren cia de las en zi- 
mas ne ce sa rias pa ra la di ges tión y ab sor ción en el es tó ma- 
go e in tes ti nos.

Pa re ce que no exis te una canti dad de ter mi na da pa ra ca- 
da una de los va rios mi les de en zi mas que exis ten; en cam- 
bio, la en zi ma ma dre se ha con ver ti do en un ti po par ti cu lar
de en zi ma que apa re ce cuan do se re quie re y se con su me
en el lu gar que se ne ce si ta.

Hoy día, las en zi mas lla man la aten ción a es ca la mun dial
da do que son un ele men to fun da men tal pa ra con tro lar la
salud, y aun que la in ves ti ga ción si gue avan zan do, exis ten
mu chas co sas que aún no en ten de mos de ellas. El doc tor
Edward Ho we ll, un pio ne ro en la in ves ti ga ción de las en zi- 
mas, pro pu so una teo ría ver da de ra men te in te re san te. Di ce
que el nú me ro de en zi mas que un ser vi vo pue de pro du cir
du ran te su vi da es tá pre de ter mi na do. El doc tor Ho we ll lla- 
ma a es te nú me ro fi jo de en zi mas cor po ra les el «po ten cial
en zi má ti co». Y cuan do és te se ago ta, la vi da ter mi na.

La teo ría del doc tor Ho we ll es cer ca na a mi teo ría de las
en zi mas ma dre y, de pen dien do de la di rec ción que si ga la
in ves ti ga ción, pue do an ti ci par que la exis ten cia de las en zi- 
mas ma dre que da rá de mos tra da. Aun que la in ves ti ga ción
so bre las en zi mas es tá en una eta pa de de sa rro llo y la exis- 
ten cia de la en zi ma ma dre es só lo una teo ría en es te mo- 
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men to, sin em bar go, exis ten abun dan tes evi den cias clí ni cas
que in di can que po de mos for ta le cer nues tras ca rac te rís ti cas
gas troin tes ti na les —y, por lo tan to, nues tra salud— al se- 
guir una die ta que apor te en zi mas y al lle var un es ti lo de vi- 
da que no ago te la en zi ma ma dre.

El es ti lo de vi da salu da ble que pro pon go en es te li bro
con sis te en su ge ren cias que les he he cho a mis pa cien tes
du ran te años. He vis to mu chas cu ra cio nes co mo re sul ta do
de la adop ción, por par te de los en fer mos, de las prác ti cas
que te voy a su ge rir. Sin em bar go, pre pá ra te pa ra ser sor- 
pren di do, ya que al gu nas su ge ren cias te pue den pa re cer
que van en contra de los co no ci mien tos con ven cio na les re- 
la cio na dos con la salud y las die tas. Te ase gu ro que to do lo
que pre sen to en es te li bro ha si do ve ri fi ca do. Só lo des pués
de ha ber ve ri fi ca do la se gu ri dad de es te es ti lo de vi da es
cuan do les he pe di do a mis pa cien tes que lo si gan, con re- 
sul ta dos no ta bles.

Yo mis mo si go es te es ti lo de vi da y en to dos es tos años
en los cua les he prac ti ca do nun ca he es ta do en fer mo. La
pri me ra y la úl ti ma vez que re ci bí tra ta mien to mé di co fue
cuan do te nía 19 años y me dio ca ta rro. Aho ra que ten go 70
si go tra ba jan do en Es ta dos Uni dos y Ja pón. Aun que la me- 
di ci na es una pro fe sión ex tre ma da men te de man dan te, tan- 
to fí si ca co mo men tal men te, con ser vo la salud al prac ti car
un es ti lo de vi da sano des cri to en es te li bro.

Al re co no cer a tra vés de mi pro pia ex pe rien cia los efec- 
tos po si ti vos de es te es ti lo de vi da, con se guí que mis pa- 
cien tes tam bién lo si gan. Los re sul ta dos fue ron ma ra vi llo- 
sos, muy por en ci ma de mis pro pios re sul ta dos. Por ejem- 
plo, al ha ber en tre na do a mis pa cien tes pa ra que en tien dan
y si gan es te es ti lo de vi da, vi có mo dis mi nuía la in ci den cia
en las re caí das de ca sos de cán cer has ta ce ro.

Aun que la me di ci na mo der na se prac ti ca co mo si el
cuer po fue ra una má qui na he cha de par tes in de pen dien tes,
el cuer po hu ma no es, de he cho, una uni dad en la cual to do
es tá in ter co nec ta do. Por ejem plo, los efec tos de una ca ries
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en un dien te pue den ex pan dir se por to do el cuer po. De la
mis ma for ma, la co mi da que no se mas ti có de for ma su fi- 
cien te ge ne ra una car ga en el es tó ma go y los in tes ti nos,
pro du cien do in di ges tión, obs ta cu li zan do la ab sor ción de
los nu trien tes vi ta les y dan do co mo re sul ta do una gran
canti dad de pro ble mas en to do el cuer po. Los pro ble mas
pe que ños pue den pa re cer irre le van tes en pri me ra ins tan- 
cia, pe ro no re sul ta ex tra ño que un pe que ño pro ble ma pro- 
vo que a la lar ga una en fer me dad gra ve.

Nues tra salud es tá apo ya da por di fe ren tes ac ti vi da des
que su ce den co mún men te en nues tra vi da dia ria, co mo co- 
mer, be ber, ha cer ejer ci cio, des can sar, dor mir y man te ner el
es ta do aní mi co. Si se de sa rro lla un pro ble ma en cual quie ra
de es tas áreas, el cuer po en te ro se ve rá afec ta do. Da das las
com ple jas in ter co ne xio nes den tro del cuer po hu ma no, creo
que las en zi mas ma dre tie nen la fun ción de man te ner la ho- 
meos ta sis del cuer po, el ba lan ce ne ce sa rio pa ra go zar de
una vi da salu da ble.

Por des gra cia, la so cie dad mo der na es tá lle na de ele- 
men tos que con su men nues tras en zi mas ma dre. El al cohol,
el ta ba co, las dro gas, los adi ti vos ali men ti cios, los pro duc- 
tos quí mi cos que se uti li zan en la agroin dus tria, la con ta mi- 
na ción am bien tal, las on das elec tro mag né ti cas y el es trés
emo cio nal son al gu nos de los fac to res que ago tan es ta en- 
zi ma. Pa ra man te ner una bue na salud en la so cie dad con- 
tem po rá nea es es en cial en ten der el me ca nis mo de tu pro- 
pio cuer po y ejer ci tar la vo lun tad pa ra cui dar tu pro pia
salud.

Afor tu na da men te es to no es di fí cil. Una vez que en tien- 
das con cla ri dad qué es lo que ago ta las en zi mas ma dre y
có mo pue den for ta le cer se, en ton ces, con un po co de es- 
fuer zo dia rio, se rás ca paz de vi vir el res to de tu vi da sin caer

en fer mo.
Nues tro vie jo di cho tie ne que ser ac tua li za do: en lu gar

de de cir «co me, be be y sé fe liz por que ma ña na mo ri rás»,


